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SISSEJUHATUS 
Tänapäeva tippspordis ja enamikel  spordialadel on jõutreeningul väga suur roll. Läbi 
jõutreeningu soovitakse saavutada paremat resultaati oma spordialal. Eriti suur on 
jõuomaduste roll kiirus-jõualadel. Oluline on see, et kiirus ja jõud on omavahel suuresti 
korrelatiivses seoses. Kui veel paarkümmend  aastat tagasi olid mõned treenerid arvamusel, et 
jõutreening ei ole vajalik ning piisab ainult oma spordialale eelistatud vajalike kehaliste 
võimete arendamisest, siis tänapäeval on jõutreeningud väga olulised (Margues M.A, 2006;  
Päll, 2008).  
Nüüdisajal ei ole treening ainuke tähtis faktor, mis tagab parema resultaadi tulemuse. Tegelen 
ise athletic fitnessiga, kus on ülioluline toitumine, jõud, jõutreeningud ja vastupidavus. 
Athletic fitnessi võistlemise teeb keeruliseks see, et lisaks kehavoorule sooritatakse veel 
füüsilised katsed, milleks on jõu- ja vastupidavusosa. Jõuosas tuleb sooritada rippes kangil 
kätekõverdamine (lõuatõmbamine)  ning rööbaspuudel kätekõverdamine (dipsid)  kordustele. 
Vastupidavusosas tuleb sõudeergomeetril sõuda 1000 meetrit aja peale. Nii keha 
demonstreerimine kui ka jõu ning vastupidavusosa on ühtviisi tähtsad võidu saavutamisel.  
Efektiivne treening nõuab sportlase kõrgetasemelist jälgimist, et pidevalt saada objektiivset 
informatsiooni tema füüsilise seisundi kohta. On vajalik osata määrata, millised on kehalised 
võimed, kas ja kuidas kasutatud harjutused on kehalist arengut mõjutanud (Rudissaar 2011). 
Jõutreeningu peaeesmärgiks on arendada lihasjõudu ja vastupidavust. Lisaks tugevneb 
luustik, alaneb vererõhk, suureneb lihaste ja sidekoe ristläbilõike pindala, väheneb keha 
rasvamass ja leevendust saavad alaseljavalud (Kraemer jt., 2002). 
Toitumine mõjutab füüsilist tegevust. Erinev füüsiline aktiivsus seab erisugused nõuded 
toitumisele, eelkõige energia- ja veetarbimisele ning mikro- ja makrotoitainete saamisele. Kui 
tervisesportlastel on füüsilise aktiivsuse suurenemine seotud rohkem hea enesetunde 
saavutamisega, siis tippsportlastel on valitseva konkurentsi tingimustes toitumine väga 
oluliseks teguriks nii treeningu mahu ja intensiivsuse kui ka sporditulemuste saavutamise osas 
(Vokk, 2007).  
Treeningu- ja võistluskoormuste korral võib sportlastel tekkida tõsiseid probleeme vajaliku 
energiahulga saamisega tavapärasest toidust. Tarviliku tavatoidu kogus võib osutuda niivõrd 
4 
 
suureks, et selle söömine hakkaks segama treenimist ja/või võistlemist. Sellisel juhul on 
otstarbekas niisuguste toidulisandite tarvitamine, mis suhteliselt väikeses koguses 
manustatuna annavad rohkesti energiat. Toidulisandi kasutamise küsimus tuleb otsustada 
sportlase toitumise eelneva analüüsi tulemuste põhjal. Vajalik on sportlase treeningu- ja 
võistluskoormuste analüüs ning sellest tulenevate võimalike spetsiifiliste toitumisvajaduste 
väljaselgitamine (Jalak ja Ööpik, 2005). 
Tuginedes autori huvile on käesolevas töös võetud vaatluse alla jõud ja selle liigid, omadused 
ning  jõutreeningu sooritamise erinevad viisid. Lõputöös tutvustab autor olulisemaid 
makrotoitaineid ja toidulisandeid. Lõputöö eesmärgiks on uurida makrotoitainete ja 
toidulisandite kasutamise vajadust ja efektiivsust jõuvõimete arendamisel. 
Põhiallikatena on lõputöös kasutatud eesti- ja inglisekeelseid materjale. Kirjanduse otsinguks 
kasutati TÜ raamatukogu, TÜ raamatukogu andmebaasi Ebsco, mille kaudu sai leida ja 
tutvuda erinevate erialaste uurimus- ja teadustöödega, aga ka DSpace, kus oli võimalik 
tutvuda 2011 ja 2012 kaitstud magistritöödega, e-õppe materjalidega. 
Autor leidis ja tutvus erinevate jõuteemaliste uurimus- ja teadustöödega. 2004. aastal kaitsti 
uurimustööd, kus uuriti staatilis-dünaamiliste jõuharjutuste kasutamist noorte 
murdmaasuusatajate treeningus (Kivil, 2004). Jõuvastupidavustreeningu mõju sõudja 
sooritusvõimele (Jaakson, 2012) ning jõu ja vastupidamuse efektiivsust töövõime arengust 
lähtuvalt (Sokman, 2012) uuriti 2012. aasta magistritöödes. 2010. aastal  kaitses Aigar Kukk 
oma bakalaureuse tööd  „Kiiruslik jõud ja selle tähtsus kergejõustikus“ (Kukk, 2010). 
Autor tutvus ka toitumisteemaliste  uurimus- ja teadustöödega. 2011. aastal kaitses Martin 
Aedma magistritööd, kus uuriti kofeiini kui toidulisandit. Uurimuse all oli kofeiini toime 
lühiajaliste, kõrge intensiivsusega pingutuste ja jõuvõimete puhul (Aedma, 2011).  Toidust ja 
toitumisest annab ülevaate 2006 kaitstud bakalaureusetöö „Tervisliku toidu representatsioon 
ajakirjades“ (Trolla, 2006).  
Lõputöö on jaotatud neljaks peatükiks. Antud peatükid jagunevad omakorda alapeatükkideks. 
Bakalaureusetöö esimeses  teoreetilises osas antakse ülevaade jõust. Töös tuuakse välja neli 
alapunkti, milles tutvustatakse olulisemaid jõu vorme ning treeningu sooritamise viise. Teises 
osas on juttu jõutreeningust ja jõuomaduste arendamise metoodikast. Antud metoodika 
jaguneb neljaks lihastöörežiimiks, mida on kirjeldatud käesolevas töös eraldi alapunktidena. 
Kolmandas peatükis tutvustatakse makrotoitaineid üldiselt ja alapeatükkides esitletakse 
olulisemaid makrotoitaineid. Neljandas peatükis on vaatluse all olulisemad toidulisandid, 
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mida vajatakse jõutreeningutel ja jõuomaduste arendamisel. Bakalaureusetöö lõpeb 
kokkuvõtva osaga.  
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1. Jõud 
Tugevaks ei sünnita vaid saadakse – regulaarse ja õige toitumise ning harjutamisega.  Spordis 
on tähtis olla tugev, sest tugevus avaldab olulist mõju sportlikule saavutusele. Jõud on 
arendatav kehaline võime. Jõud on kehale suunatud toime, mis võib mõjutada 
tema liikumise iseloomu või tema kuju. Jõul on kindel tugevus ehk intensiivsus, suund 
ja rakenduspunkt ehk rakendusstruktuur. Jõuks nimetatakse vektoriaalset füüsikalist suurust, 
mis iseloomustab selle toime intensiivsust ja suunda ehk iseloomustab vastastikuse mõju 
tugevust (Bosco, 1999).  
Newtoni teise seaduse järgi on kehale mõjuv jõud võrdeline keha massiga ning võrdeline ja 
ühesuunaline kiirendusega, mille omandab keha jõu toimel. Jõu mõõtühik SI-
süsteemis on njuuton (N). Jõud (1 N)  annab kehale, mille mass on 1 kg, kiirenduse 1 m/s². 
Paljud inimesed puutuvad kokku jõutreeninguga, sest see on treening, mille käigus 
kasutatakse teadlikult enda lihaste aktiveerimiseks ja koormamiseks enese keharaskust või 
muud lisaraskust (Winett ja Carpinelli, 2011). 
Treenides lihasjõudu tuleb seda teha metoodiliselt õigesti, sest lihasjõul on erinevaid liike. 
Mida vähem kasutatakse ära oma keha või vahendi reaktiivjõude ja inertsi, seda suurem peab 
olema lihaspinge ühesuguse liigutusliku efekti saavutamiseks. Järelikult, mida parem on 
tehnika, seda väiksem on kasutatav jõud. Sporditulemuste tõus toimub peamiselt jõutreeningu 
mahu suurenemisega, see on  lihasjõu taseme tõusuga (Rudissaar, 2011).  
Lihasjõud on aluseks neuromuskulaarsel funktsioonil ja on ülima tähtsusega paljude 
spordialade õnnestumiseks (Smilios I jt., 2005). 
Heal tasemel lihasjõud aitab suurendada sportlikku saavutusvõimet, ennetada vigastusi ning 
säilitada eluks olulist õiget rühti. Jõudu on vaja mitmesuguste liigutuste sooritamisel. Jõud on 
võime ületada  vastupanu, mis tekib keha ja tema osade liikuma panemisel või mitmesuguste 
vahendite liigutamisel, tõstmisel, lennutamisel (Kalam jt., 1969).  
Tuntud sporditeadlane Ants Nurmekivi (2008) ütleb, et  jõud on võime lihaste kokkutõmbe 
abil ületada välist vastupanu. On tähtis teada, et jõuvõimete tasemest sõltuvad sportlikud 
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saavutused peaaegu igal spordialal. Iga konkreetne spordiala nõuab erinevate jõuomaduste 
spetsiifilist arendamist ja erinevate jõuliikide vahelisi erinevaid suhteid. 
Tulemuslik jõutreening on teaduslik ja läbimõeldud. Paljude treenijate probleemiks on see, et 
ei saada aru põhimõttest, et treenida on vaja täpselt nii palju, et tekitada organismis 
adaptsioon, mis paneb jõu ja/või lihasmassi kasvama (Winett ja Carpinelli, 2011). 
Jõud on seotud nii kehaliste kui psühholoogiliste teguritega ning jaguneb üldiseks ja 
erialaseks jõuks ning olulisemad jõu vormid on maksimaalne jõud, kiiruslik jõud, plahvatuslik 
ehk reaktiivjõud ning jõuvastupidavus (Jalak, 2008). 
1.1 Maksimaalne jõud 
Maksimaalne jõud on suurim jõud, mida närvi-lihasaparaat suudab maksimaalsel 
kontraktsioonil saavutada (Jalak, 2008). Seega maksimaalne jõud näitab sportlase ühe korduse 
maksimumi pingutusel ja töösse haaratud lihaste maksimaalset jõudu.  
Maksimaalse jõu all eristatakse staatilist- ja dünaamilist jõudu. Energeetiliselt mängivad 
olulist rolli just energiarikkad fosfaadid – adenosiinfosfaat (ATP) ja kreatiinfosfaat (KrP), sest 
pingutus kestab väga lühikest aega. Kurnatuseni sooritatav maksimaalne koormus viib aga 
kiiresti laktaasi tekkega rakusisesele ülihappesusele ja seega ka koormuse langusele. 
Maksimaalse jõu arendamisel saab kasutada kõiki meetodeid, mis on suure intensiivsusega ja 
küllaldase kestusega. Oluline on erinevate meetodite omavaheline kombineerimine (Jalak, 
2008).  
Staatiline jõud on suurim jõud, mida närvi-lihasaparaat tahtlikul lihaskontraktsioonil 
takistusele avaldada suudab.  
Dünaamiline jõud on suurim jõud, mida närvi-lihasaparaat tahtlikul kontraktsioonil liigutuse 
sooritusel avaldada suudab. Staatliline jõud on suurem kui dünaamiline. (Weineck ja Jalak, 
2008).  
Maksimaalne jõud määrab paljuski sporditulemuse mitmetel spordialadel nagu tõstesport, 
kergejõustiku heited, hüpped, eri maadlusliigid, sportvõimlemine, aga ka ujumises (sprint), 
sõudmises, kiiruisutamises ja mitmetes sportmängudes (Loko, 2007). 
Lihase jõud on määratud ristlõike pindalaga. Mida suurem see on, seda rohkem lihaskiude 
sinna mahub. Seega maksimaalne jõud, mida lihas suudab tekitada on otseses sõltuvuses 
füsioloogilise ristlõikepindalaga.  
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Maksimaaljõu arendamisel on olulised lihase füsioloogiline läbimõõt, närvi – lihasaparaadi 
koordinatsioon, lihaskiudude summaarne läbimõõt, aga ka inimese enda  motivatsioon  
(Büsch 2010). Iga nende kolme faktori suurenemine aitab suurendada lihasjõudu. Lühiaegne 
maksimaalne kontsentriline ja ekstsentriline koormus viivad lihasesisese koordinatsiooni 
tugevnemisele, see omakorda suurendab lihasjõudu, ilma et suureneks kehakaal või lihase 
läbimõõt. Selline meetod on eriti sobiv just spordialadel, kus kehakaal mõjutab 
sooritusvõimet, näiteks kõrgushüppes (Kukk, 2010).  
Maksimaalset jõudu arendatakse kahe erineva treeningmeetodiga: 
 Närvi – lihasaparaadi koordinatsiooni parandamine ja arendamine, kus on oluline et 
koormuse raskus oleks 90 – 100% maksimaalsest. (Tabel 1) 
MEETOD: NÄRVI-LIHASAPARAADI KOORDINATSIOONI ARENDAMISEKS 
Koormuse intensiivsus  90-100% maksimaalsest 
Korduste arv seerias  1-3 
Seeriate arv /harjutus või seeria/ lihasrühma kohta 3-6 
Paus seeriate vahel 3-5 min 
Jõu arendamine Eksplosiivne ehk väga 
aeglaste liigutustega 
Liigutuste kiirus Aeglane 
 
Tabel 1. Maksimaalse jõu arendamine närvi-lihasaparaadi 
koordinatsiooni arendamiseks (Büsch 2010) 
Ajaliselt soovitatakse Tabelis 1 toodud meetodit kasutada maksimaalselt kuus kuni 
kaheksa nädalat. Meetodit soovitatakse samuti kiirusjõu arendamiseks. 
 Lihasmassi suurendamine ehk hüpertroofia treeningmeetod aitab lisaks 
lihasvastupidavust parandada. Oluline on harjutuste suhteliselt aeglane sooritamine. 
(Tabel 2) 
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MEETOD: LIHASMASSI SUURENDAMISEKS (HÜPERTROOFIA) 
Koormuse intensiivsus  60-85% maksimaalsest 
Korduste arv seerias 6-12 
Seeriate arv /harjutus või seeria/ lihasrühma kohta 3-6 
Paus seeriate vahel 2-3 min 
Jõu arendamine Aeglane kuni hoogne  
Liigutuste kiirus Aeglane 
Tabel 2. Maksimaalse jõu arendamine lihasmassi 
suurendamiseks (Büsch 2010) 
Tabelis 2 kasutatavat treeningmeetodit, jõutreeninguga alustajatel, soovitatakse teha 
kuni 12 kordust, kaks kuni kolm seeriat kaks kuni kolm korda nädalas. Edasijõudnutel 
teha kaheksa kordust, neli kuni kuus seeriat, neli kuni viis korda nädalas.  
1.2 Kiiruslik jõud 
Kiiruslik jõud kujutab enesest lihasjõu kasvu, mida inimene kindlas ajaühikus realiseerida 
suudab (Büsch 2010). Kiiruslik jõud on närvi – lihasaparaadi võime liigutada maksimaalse 
kiirusega tervet keha, kehaosasid (käed, jalad jm) või vahendeid (oda, kuul, ketas jm). 
Sportlasel on sageli kiirusjõud eri kehaosadel erinev, näiteks poksijal on kiired käteliigutused, 
kuid aeglased jalaliigutused. Kiirusliku jõu suurenemine on ajaliselt erinev, seda tuntakse 
niinimetatud jõukõverana. Jõukõvera kurvi tõus koormuse algul on seotud stardijõuga, kõige 
teravam kurvitõus iseloomustab eksplosiivjõudu. Kiiruslik jõud kujutab  jõukõvera tõusu kuni 
jõu maksimumi saabumiseni. Kiiruslik jõud sõltub: 
 Stardijõust 
 Eksplosiivjõust 
 Maksimaalsest jõust (Weineck ja Jalak, 2008)  
Kiiruslik jõud on sõltuv madala takistuse korral kiirete lihaskiudude ehk FT-kiudude 
protsendist. Kiiruslikku jõudu saab arendada närvi-lihasaparaadi koordinatsiooni arendamise 
10 
 
meetodiga, lihasvõimsuse meetodiga ja reaktiivjõu arendamise meetodiga (alajäsemele). Nii 
närvi-lihasaparaadi kui ka reaktiivjõu arendamisel on oluline tahtlik eksplosiivne lihasjõu 
arendamine ja maksimaalne liigutuste kiirus, kusjuures harjutused peavead koormama 
paljusid liigeseid (Büsch 2010). Kiirusliku jõu arendamisel on oluline 
 suhteliselt väikese vastupanuga harjutused  (kuni 20% maksimumist) koos atsükliliste 
ühekordsete harjutustega (kuni 40% maksimumist), vahekorras 5:1;  
 lihastöö režiim peab vastama võitlusharjutustele; 
 lihasseisund pingutuse algul peab vastama võitlusharjutustele (lihased lõdvestuvad, 
pingestuvad või välja venitatud (Weineck ja Jalak 2008).  
1.3 Plahvatuslik jõud 
Reaktiivne ehk plahvatuslik jõud  kujutab endast organismi võimet suure vastupanu korral 
ehk ekstsentrilisel liigutusel, teha kiiresti kontsentriline võimas ja kiire liigutus (Weineck ja 
Jalak, 2008). Seega plahvatusjõud on võime saavutada võimalikult suuri jõunäitajaid 
võimalikult lühikese aja jooksul ehk lühikeses ajavahemikus (Zõkov jt., 2008). 
Plahvatusliku jõu korral ületatakse väline vastupanu maksimaalse kiirusega. Plahvatuslik jõud 
on oluline nii kiirusjõu kui jõuvastupidavuse koormustel. Reaktiivjõud võimaldab suure 
vastupanu korral ehk ekstsentrilisel liigutusel teha kiiresti kontsentriline võimas ja kiire 
liigutus (Büsch 2010). Plahvatusliku jõu puhul peab lihas venitus – kokkutõmbe tsükli jooksul 
tegema väga kiirelt jõulise liigutuse. Plahvatuslik jõud sõltub erinevatest faktoritest. 
 Anatoomilis-füsioloogilised faktorid (kaal, pikkus, lihasmass, lihasseisund, 
lihaskiudude vahekord jm.) 
 Koordinatsioon 
 Motivatsioon (Weineck ja Jalak, 2008) 
Venituse - kontraktsiooni tsükkel on oluline paljudel erinevatel spordialadel (hüpped, sprint, 
heitealad  jm). Seevastu töö kestuse suurenedes väheneb nii plahvatusliku kui maksimaalse 
jõu osa (Loko, 2007). Venituse – kontraktsiooni tsükkel sõltub oluliselt kõõluste elastsusest. 
Mida tugevam on kõõlus, seda enam energiat salvestatakse venitusel ja seejärel kasutatakse 
kontsentrilisel jõuliigutusel. Oluline on jõufaasi tekkeaeg. Pikk jõufaas on seotud tihedalt 
maksimaalse jõuga. Plahvatusliku jõu kasv on võimalik vaid vastavate reaktiivsete  meetodite 
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ja harjutustega. Plahvatusliku jõu arendamine peaks toimuma paralleelselt maksimaalse ja 
kiirusliku jõuga. Just noorteklassis, kui kasvuperioodil kehamõõtmed muutuvad, on see väga 
oluline – esmalt maksimaalne jõud, siis plahvatuslik jõud. Tähtis on treeningmeetodite 
kombinatsioon, olulised on nii jõud kui õige tehnika (Weineck ja Jalak, 2008). 
Plahvatusliku jõuharjutuste arendamiseks on palju erinevaid hüppeid, mida sooritatakse 
lühiajaliselt ja väga kõrge intensiivsusega. Harjutused, kus momentaalselt ületatakse 
ülekoormuslik löögijõud, on seotud lihaste reaktiivomaduste täieliku mobiliseerimisega. 
Selliste harjutuste metoodiline iseärasus on harjutustes liikumise kiiruslike ja 
jõukarakteristikute vahekorra optimaalne ühendamine, kuna liigutuse kiirus ning koormuse 
ületamise tase on teineteisega vastastikku proportsionaalselt seotud. Seepärast on oluline 
liigutuste kiiruslike ja jõunäitajate tasakaal, et saavutada väliselt avalduva jõu võimalikult 
suur võimsus seades seejuures prioriteediks tegevuse kiiruse (Zõkov jt., 2008). 
Üldised seosed plahvatusliku jõu arendamisel 
 Mida väiksem on väline vastupanu, seda kiiremad ja ajaliselt lühemad liigutused  
 Mida väiksem vastupanu, seda olulisem liigutuste maksimaalkiirus ja eriti lihaste 
stardijõud 
 Mida suurem on väline vastupanu, seda suurem osa on maksimaalsel jõul ja 
kiirendaval jõul (Loko, 2007). 
Plahvatusliku jõu arendamise vahendite soovitav järjestus 
 Hüppeharjutused – ühekordsed ja korduvad 
 Harjutused kangiga ja hüppeharjutused  
 Harjutused kangi, vastupanu 30-90% maksimumist  
 Harjutused kangi ja sügavushüpped 
 Hüppeharjutused sangpommi ja tavalised hüppeharjutused 
 Hüppeharjutused kangi ja hüppeharjutused sangpommiga (Loko, 2007) 
1.4 Jõuvastupidavus 
Kui soovitatakse stabiilset ja vahelduvat lihasjõudu hoida pikemat aega, tuleb arendada 
jõuvastupidavust (Büsch 2010). 
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Jõuvastupidavus on võime säilitada jõunäitajate kõrge tase kestva tegevuse puhul. 
Jõuvastupidavuse tase ilmneb sportlase võimekuses ületada väsimust suure korduste arvu ja 
vastupanuga tegevuste korral. Jõuvastupidavus on määravaks heade tulemuste saavutamisel 
paljudel spordialadel nagu näiteks akadeemiline sõudmine, aerutamine, riistvõimlemine, 
maadluse eri liigid (Loko, 2007).  
Jõuvastupidavusvõime, mis on vastupidavuse üks spetsiifilisi vorme, on võime vastu panna 
väsimusele, mida kutsuvad esile kestvad (katkematud või korduvad) suhteliselt suured 
lihaspinged. Vastupidavus omandab jõuiseloomu, kui mitmekordselt korratud lihaste 
pingutuse määr ületab vähemalt kolmandiku nende individuaalset maksimaalset suurust. 
Sõltuvalt lihaspinge režiimist eristatakse staatilist ja dünaamilist vastupidavust (Zõkov jt., 
2008).  
Dünaamiline jõuvastupidavus on omane regulaarselt tehtavatele tsüklilistele harjutustele 
(jooksmine, ujumine), samuti  näiteks puhkepausi järgselt tehtavale atsüklilistele harjutustele 
(hüpped, heited).  Staatilise jõuvastupidavuse korral on vaja säilitada kestvalt kindla suuruse 
ja kestvusega lihaspinget (purjetamine, maadlus), või teatud asendit (kiiruisutaine, vibusport) 
(Jalak ja Weineck, 2008) 
Jõuvastupidavuse arendamisel on oluline:  
 koormus suurema vastupanuga kui võistlustel;  
 harjutusi teha korduvalt ; 
 treeningu jõu-aja suhe peab olema sarnane võistluskoormusega;  
 treenida tuleb erinevaid lihased – agonistid, antogonostid; 
 kontrollida koormuse füsioloogilist mõju. 
Oluline on märkida, et need jõuvõimete liigid ei esine spordis isoleeritult, vaid tihedates 
omavahelistes seostes, mille määravad spordiala spetsiifika, sportlase tehnilis-taktikaline 
ettevalmistus ning teiste liigutusvõimete arengu tase  (Loko, 2007). 
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2. Jõutreening 
Jõutreening on treening, mille käigus kasutatakse teadlikult enda lihaste aktiveerimiseks ja 
koormamiseks enda keharaskust või lisaraskust. Efektiivne jõutreening on väga teaduslik ja 
läbimõeldud. Treenida on vaja täpselt nii palju, et tekitada organismis adaptsioon, mis paneb 
jõu ja/või lihasmassi kasvama. Paljud treenijad arvavad, et treenida tuleb nii palju, kui 
jaksatakse.  Jõutreeningut tehes tuleb aru saada põhimõttest, et iga jõutreening mõjub igale 
indiviidile erinevalt, sest ühe sportlasele reageering võib olla hoopis erinev teise sportlase 
reageeringust. Areng jõutreeningus on suurel määral geneetiliselt määratud. Uuringutes on 
nähtud isegi 20 kordset erinevust jõu arengus, olgugi, et kasutati sama treeningplaani. (Winett 
ja Carpinelli, 2011). Jõutreeningut mõjutavad indiviidi vanus, tervislik seisund, eelnevad 
vigastused, treenija aktiivsuse tase, treenituse hetkeseisund (Vahtrik, 2010). 
Treeningute eesmärk on treenida sellisel koormusel, mis on suurem kui igapäevaelu 
tegemiseks vajalik tase (Vahtrik, 2010). Jõutreeningu mõte on selles, et kehale tuleb tekitada 
iga treeninguga veidi suurem koormus, millega keha seejärel kohaneb. Treeningus tuleb 
eelmise treeningu sooritusvõime piiri veidi ületada, et jätkuvalt jõus ja lihasmassis arengut 
näha. Kui see piir on ületatud, ei pruugi lisapingutus alati kasu tuua, sest tegelikult toimub 
tõeline kasv hoopis puhkuse ajal, mil toimuvad organismis füsioloogilised kohanemised 
(Winett ja Carpinelli, 2011).  
Teadlased on jõudnud järeldusele, et fitness on kasulik vanematele inimestele, seega 
jõutreening võiks kuuluda süstemaaliselt täiskasvanu päevakavasse. Selle asemel, et lisada 
jõutreening oma kavasse kui teisejärguline tegevus, võiks see olla hoopis põhitegevus. 
Jõutreening võib potentsiaalselt vähendada riski haigestuda erinevatesse haigustesse. See 
aitab vähendada alaseljavalu, suurendada lihasmassi, põletada rasva, tugevdada luude 
tihedust, kiirendada ainevahetust, vähendada insuliini resistentsust, parandada glükoosi 
tolerantsi ja vähendada vererõhku. Rasvapõletuse koha pealt on palju efektiivsem teha 
jõutreeningut ja tekitada toitumise kaudu energiadefitsiit, kui teha aeroobset treeningut ja 
vähendada energia tarbimist toidust. Jõutreeningule on omaks kaalulangetamise ajal 
lihasmassi säilitamine või isegi kasvatamine (Winett ja Carpinelli, 2011). 
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2.1 Jõuomaduste arendamise metoodika 
Tänapäeva tippspordi arengu kõrge tase on kiirus-, jõuomaduste ettevalmistuse oluline 
tingimus. Suureks peetakse jõuomaduste rolli kiirus-jõu aladel, sest kiirus ja jõud on 
omavahel suuresti korrelatiivses seoses (Päll, 2008). Samas on kiiruse- ja jõuomaduste 
arendamine oluline ka kontaktaladel, sest just aktsenteeritud plahvatuslik löök on võistluste 
lõppfaasis sportlase kõikide pingutuste realiseerimisel olulisem saavutamaks võitu vastase üle 
(Zõkov jt., 2008). Jõuomaduste parandamiseks tegeletakse jõutreeninguga, kusjuures 
tegeledes jõuharjutustega kaasnevad organismis mitmed positiivsed mõjud:  
 lihasjõu suurenemine; 
 sportliku saavutusvõime paranemine; 
 vigastuste riski vähendamine; 
 paraneb vererõhu stabiilsus pingutuse puhul; 
 paraneb luude tihedus (mineraalisisaldus); 
 paraneb keha väline profiil; 
 suureneb lihaste ja luude mass; 
 väheneb keha rasva hulk; 
 suureneb eneseusk, enesekindlus; 
 tugevneb sidekude, suurendades liigeste stabiilsust (Päll, 2008) 
Jõuvõimete arendamisel kasutatakse järgmisi lihastöörežiime – isomeetriline ehk staatiline 
režiim, isotooniline- ehk dünaamiline režiim, isokineetiline- ja segarežiim. 
2.1.1 Isomeetriline (staatiline) režiim 
Isomeetrilise ehk staatilise režiimi korral dünaamilist pingutust ei esine, lihas on lihtsalt 
kontraheerunud seisundis (Weinek ja Jalak, 2008). Selle režiimi puhul avaldavad lihased 
pinget ilma oma pikkust muutmata. Suured staatilised pingutused on kõrge intensiivsusega ja 
kutsuvad suhteliselt kiiresti esile väsimuse, kuna nendega kaasneb hingamispeetus, lihaste 
hapnikuvarustuse vähenemine. Isomeetrilise pingutuse suurus määratakse tahtepingutusega. 
Staatilised pingutused võimaldavad arendada lokaalselt üksikute lihasgruppide jõudu ning 
tunnetada sporditehnika elemente, mida liikumises tunnetada on väga raske. Maksimaaljõu 
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arendamisel on soovitatav lihaspinge aeglane kasv ja kestev hoidmine- see omakorda nõuab 
energiakulu, mis stimuleerivad jõuvõimeid määravaid närvi-lihasaparaadi adaptatsioonilisi 
muutusi. Need muutused võivad olla sügavamad kui lühiajaliste pingutuste puhul. Spordis 
vajatakse staatilist jõudu sportvõimlemises, maadluses, laskmises, vibuspordis (Päll, 2008). 
Isotermilist treeningut on lihtne läbi viia, sest pole vaja erilisi seadmeid ning treening ei võta 
kestuselt kaua aega. Samas on miinuseks treeningu monotoonsus ning võivad tekkida 
närvisüsteemi väsimus ja hingepeetus (ohtlik just lastel). Suurt staatilist režiimi võib kasutada 
üksikute lihasrühmade jõu arendamiseks. Kindlasti ei tohiks aga maksimaalse ning kiirusliku 
jõu ja jõuvastupidavuse arendamisel seda meetodit eraldi teha. Eelnimetatud meetodit 
kasutades jääb paraku areng 6-8 nädala möödudes seisma. Kasutades koos plüomeetrilise, 
kontsentrilise või ekstsentrilise treeninguga on meetod aga efektiivne. Harjutusi tehakse, kas 
ilma või koos lisaraskusega, milleks on näiteks hantlid, ja  raskusvest ning sel juhul hoitakse 
keha kindlas asendis ja seejuures on kindlad lihased pinges. Isomeetrilise treeningu režiimil 
avaldub treeningefekt suhteliselt kiiresti so ühe kuni kümne päeva pärast (Weinek ja Jalak, 
2008). 
2.1.2 Isotooniline (dünaamiline) 
Harjutuste sooritamisel dünaamilisel režiimil on tegemist pideva vastupanuga kogu liigutuse 
kestel. Dünaamilise lihaskontraktsiooni korral- lihaskiudude pikkus muutub näiteks raskuse 
liigutamisel. Dünaamiline harjutus võib baseeruda dünaamilisel aeroobsel lihastööl, mille 
puhul harjutus võib olla rütmiline, paljude kordustega, kõiki lihasgruppe haarav ning 
südamelöögisagedust adekvaatselt mõjutav (Vahtrik, 2010). 
Sooritades treeningut dünaamilisel režiimil, muutub jõuvõimete rakendamine liigutuse eri 
faasides sõltuvalt keha asendist, kusjuures lõppfaasis ei ole lihased praktiliselt koormatud. 
Dünaamilise jõutreeningutraditsioonilised vahendid tagavad lihaskonna igakülgse 
mõjutamise, jõuvõimete ja tehnilise meisterlikkuse täiustamise. Dünaamiline töö võimaldab 
sooritada harjutusi suure amplituudiga, mis on jõu arendamisel positiivne faktor. Isotooniline 
treeningrežiim on kõige enam kasutatav töörežiim spordis (Päll, 2008). 
2.1.3 Isokineetiline režiim 
Isokineetiline jõutreening kujutab enesest kontsentrilise (dünaamilisel tööl tõmbab lihas 
tugevasti kokku ehk lüheneb, teiste sõnadega – lihaste otsad justkui lähenevad teineteisele) ja 
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ekstsentrilise (järeleandval meetodil toimub koormusel lihase väljavenitus, lihase otsad 
justkui kaugenevad üksteisest) meetodi  segavormi (Weinek ja Jalak, 2008).  
Isokineetilise režiimi harjutuste sisu seisneb selles, et spetsiaalse aparatuuriga muudetakse 
automaatselt liigutuste välist vastupanu st. limiteeritakse kiirust ja tagatakse lihaste 
maksimaalne koormus kogu amplituudi kestel. Määratakse vastupanu suurus ja sooritamise 
kiirus. Kiiruse kasvuga suureneb väline vastupanu (Loko, 2007). 
Isokineetilise treeningul kasutatakse kogu aeg täisjõudu, lihaseid saab  tugevdada korraga 
erinevates asendites ning kuna koormusel ei ole maksimumi, siis on võimalik eelsoojendust 
lühendada ja ei teki lihaskangust. Isokineetilise treeningu eeliseks on lihasjõu suurem 
juurdekasv lühikese ajaga. Puudusteks võib pidada seda, et ei sobi kontaktspordialadele, sest 
seal on vaja teha palju hoogliigutusi (Weinek ja Jalak, 2008). 
2.1.4 Segarežiim ehk staatilis-dünaamiline režiim 
Staatilis-dünaamiline ehk segarežiim eeldab isotoonilise ja isomeetrilise lihastöörežiimi 
ühendust teatud harjutuste sooritamisel. Efektiivne on näiteks sellise harjutuse sooritamine, 
kus 2–3 sekundilisele isomeetrilisele pingutusele (80% maksimaalsest) järgneb plahvatusliku 
iseloomuga dünaamiline töö (30% maksimaalsest) või kus mõlema puhul on vastupanu 70–
80% maksimaalsest. Viimasel juhul laskub sportlane, kang õlgadel, poolkükki, hoiab asendit 
2 sekundit, seejärel sooritab maksimaalse kiirusega üleshüppe ja pärast maandumist kordab 
harjutust. Esimene variant arendab kiirusjõudu paremini kui ainult dünaamiline. Teine variant 
arendab võrdselt nii kiirus- kui ka maksimaalset lihasjõudu (Loko, 2007). 
Uuringud on näidanud, et segarežiim on jõu arendamisel kõige efektiivsem. Eelpool 
analüüsitud  režiimide absoluutsest efektiivsusest üksteise suhtes ei saa hinnata, sest igaüks 
nendest võib olla kõige efektiivsem sõltuvalt treeninguetapist, sportlase kvalifikatsioonist, 
spetsiaalharjutuse lihastöörežiimist, omandatavate jõuvõimete iseärasustest jm (Loko, 2007). 
Süstemaatiline jõutreening on oluline alusmüür igasuguse treeninguplaani väljatöötamisel. Iga 
treenija peaks aru saama, et treenida on vaja täpselt nii palju, organismis tekiks kohandumine, 
mis paneb jõu ning lihasmassi kasvama. Treenimise areng sõltub geneetikast, vanusest, 
toitumisest, tervisest, aga ka treenija aktiivsuse tasemest ja hetke treenituse tasemest.  
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3. Makrotoitained 
Erinev füüsiline aktiivsus seab erinevad nõuded toitumisele, eelkõige energia- ja 
veetarbimisele ning mikro- ja makrotoitainete saamisele. Toiduga saadav energiahulk peab 
katma organismi põhiainevahetuseks, soojustekkeks ja kehaliseks ning vaimseks tegevuseks 
vajaliku energiatarbe (Vokk, 2007). 
Peamised toitained, mis sisalduvad toidus ning mille varal kaetakse organismi energiavajadus 
on valgud, rasvad, süsivesikud ja vesi. Makrotoitaineid on meile vajalikud eelkõige järgmistel 
põhjustel.  
 Energia tootmiseks. Põhiliselt saame energiat süsivesikute ja rasvhapete 
biooksüdatsioonist.  
 Kasvuks ehk biostruktuuride moodustamiseks ja nende mõõtmete ning arvu 
suurenemiseks.  
 Asendamatute aminohapete ja rasvhapete allikaks.  
Aktiivse eluviisiga  ja füüsilise koormusega inimesed vajavad rohkem energiat kui passiivse 
eluviisiga inimesed. Energiavajadus sõltub soost, east, kehamassist, ainevahetuse eripäradest, 
kliimast ja muudest tingimustest (Vokk, 2007).  
Füüsikalises mõttes on üks kalor kindel energiahulk sõltumata sellest, kas see vabaneb 
valkude, rasvade, süsivesikute või alkoholi oksüdatsioonil. Kuna toitainetel on organismis ka  
muid olulisi funktsioone peale energeetilise rolli, siis ei ole sugugi tähtsusetu, millises 
proportsioonis nimetatud ained meie toidus esinevad. Vastupidi, rasvade ja süsivesikute  
omavaheline vahekord on äärmiselt oluline nii inimese töövõime kui tervise seisukohast  
(Ööpik, 2012). 
Energia ühikuks on kilokalor (kcal). Ühe grammi valkude ja süsivesikute energeetiliseks 
väärtuseks inimese jaoks on 4 kcal, üks gramm rasva  annab 9 kcal. Toiduainete 
energiasisaldus on sageli väljendatud kahes mõõtühikus: kalorites ja  džaulides. Džaulide 
(kilo-džaulide) teisendamisel kaloriteks (kilokaloriteks) tuleb kilokalori hulka väljendav arv 
jagada  4,2-ga. Üks kilokalor võrdub 4,2 kilodžauliga [1(k)cal = 4,2 (k)J]. (Tabel 3)  
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Toitaine 
ENERGEETILINE POTENSIAAL 
kcal/g (kJ/g) 
Oksüdeerumine 
kalomeetrilises pommis 
Oksüdeerimine 
inimese organismis 
Toidu energiasisalduse 
arvutamisel kastutatav 
väärtus 
Valgud 5,4 (22,6) 4,1 (17,2) 4 (17) 
Rasvad 9,3 (38,9) 9,3 (38,9) 9 (38) 
Süsivesikud 4,1 (17,2) 4,1 (17,2) 4 (17) 
Alkohol 7,1 (29,7) 7,1 (29,7) 7 (29) 
 
Tabel 3. Toitaine energeetiline väärtus (Ööpik, 2012) 
Keskmine päevane energiakulu täiskasvanud naistel on ligikaudu 2100 kcal ja meestel 2600 
kcal. Väga intensiivne treening ja võistlused, näiteks jalgrattasõit, võivad viia energiakuluni 
koguni 8300 kcal päevas. Enamik sportlaste gruppidest kulutab energiat tavaliselt 1,2 – 2 
kordselt võrreldes tervete mittesportlastega (Fogelholm, 2007). 
Oluline on teada, et eksisteerib eluks vajalik makrotoitainete miinimumtase. Makrotoitainete 
kestev liigtarbimine on seotud ebasoovivate tagajärgedega, näiteks rasvumine või krooniliste 
haiguste arenemisega. Kestva alatoitluse esmased tagajärjed on kurnatus, düstroofia, nälg jne 
( Kokasaar jt., 1999 ). 
3.1 Süsivesikud 
Süsivesikud on meie organismi peamised energiaallikad, lisaks on neil veel muid ülesandeid 
nagu struktuurne funktsioon, varuainefunktsioon, kaitsefunktsioon, koehormoonide 
moodustumine. 
Süsivesikute lagunemisel tekib süsihappegaas ja vesi, mis erituvad organismis hõlpsasti. 
Tähtsamateks süsivesikuteks on suhkrud ja tärklis. Toidus on tähtsaimaks süsivesikute 
allikaks teraviljasaadused, kartul, puuvili ja marjad. Lisaks saadakse süsivesikuid suhkrust 
(TAI 2013).  Enamik süsivesikuid on pärit taimedest. Süsivesikute hulka kuuluvad näiteks 
glükoos ehk viinamarjasuhkur ja fruktoos ehk puuviljasuhkur, mida leidub palju puuviljades, 
mahlades, mees. Lihtsamad süsivesikud nagu glükoos, fruktoos, sahharoos annavad toidule 
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magusa maitse ning imenduvad seedetraktis väga kiiresti. Sahharoose ehk tavaline lauasuhkur 
annab ainult toiduenergiat kuid ei sisalda vajalikke toitaineid – valke, vitamiine, 
mineraalaineid ja kiudaineid. Aktiivses kasvueas, eriti kui tehakse sporti või kehalist tööd, 
pole suhkru ületarbimist eriti karta. Mõnele organile, näiteks ajule, on süsivesik ehk glükoos 
ainuke energiaallikas. Aju ja keha vajavad energiat ja organism peab pidevalt saama kahte 
põhilist kütust – hapnikku ja glükoosi. Madalat glükoositaset peab tõstma järk – järgult ja 
parimateks toiduaineteks, milledest glükoosi saab on täisteraviljad ja aed- ning puuviljad 
(Friimel, 2010). 
Kogu päevasest tarbitavast toiduenergiast peavad süsivesikud katma 55–60%. Inimene, kelle 
energiavajadus on 2000 kcal, peaks päevas tarbima 275-300g süsivesikuid.  
Peamised süsivesikute varud inimestel paiknevad lihastes 300-400g ehk 1200-1600kcal. 
Maksas on 75-100g süsivesikuid ehk 300-400 kcal. Kõige väiksem süsivesikute varu on 
veresuhkrus – 25g ehk 100 kcal. Toodud süsivesikute varud on igal inimesel veidi erinevad, 
sõltuvalt toidust ja  organismi treenitusest. Glükogeeni  varud treenimata inimesel on 80-90 
mmol/kg lihasmassi kohta, vastupidavusalade sportlaste lihase glükogeeni varud jäävad 130-
135 mmol/kg lihasmassi kohta  Suurema süsivesikute tarbimise korral lihase glükogeeni 
varud suurenevad 210 -230 mmol/kg lihasmassi kohta (Coleman, 2011). 
Achten jt. (2004) leidsid oma uuringus, et kasutades süsivesikuid päevas 5,4 g/kg on piisav 
kergema treeningu tarbeks. Kasutades süsivesikuid 8,5 g/kg päevas tõi parema sportliku 
soorituse ja seisundi intensiivsema treeningu ajal. Intensiivne treening suurendab süsivesikute 
vajadust, kuna tugevaks lihaskontraktsiooniks on tarvis süsivesikuid ja lihasesisese 
glükogeeni hulk (süsivesikute varud) on piiratud. Coleman (2011) analüüsis süsivesikute 
vajadus sportlastele ning see jääb vahemikku 5-12 g/kg päevas. Sportlased, kes tegelesid 
mõõduka intensiivsusega treeninguga see on 60 kuni 90 minutit päevas, peaksid tarbima 
süsivesikuid 5-7 g/kg kohta päevas. Mõõduka ja kõrge intensiivsusega vastupidavustreeningu 
puhul, mis on 3 tundi ööpäevas, peaksid sportlased tarbima 7-12 g/kg kohta süsivesikuid 
päevas. Äärmusliku vastupidavustreeninguga, mis on neli kuni kuus tundi päevas, tegelevad 
(jalgratturid) sportlased peaksid tarvitama 10-12 g/kg kohta süsivesikuid päevas. Täpne 
süsivesikute vajadus tuleb täpsustada ja arvesse võtta sportlase kogu energiavajadusest 
lähtuvalt (Coleman, 2011). 
Fogelholm (2007) järeldas on, et 5 – 7 g/kg süsivesikuid päevas on enamikul juhtudest piisav 
kogus, ent äärmiselt kõrge intensiivsusega ning kestvustreeningud vajavad 8–10 g/kg 
süsivesikuid päevas. Kui sportlase energiatarve ja -kulu on 4800 kcal, siis 50% kogu 
energiatarbest võrduks 600 g süsivesikutega, mis on intensiivse treeningu jaoks selgelt piisav.  
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Analüüsides järeldusi süsivesikute tarbimisest võib öelda, et 10 aasta  jooksul ei ole 
süsivesikute tarbimise soovitustes palju muutunud. Vähese treenitustasemega sportlaste 
süsivesikute tarvitamine peaks jääma 5-7 g/kg kohta. Mõõdukama ja kõrge intensiivsusega 
treeningute korral peaks süsivesikute tarvitamine jääma 7-12 g/kg kohta. 
3.2 Lipiidid 
Lipiidid on veeslahustumatud, vähemalt kahest komponendist (alkohol ja rasvhape) 
koosnevad  biomolekulid. Lipiidide rasvhapped on lineaarse ja hargneva ahelaga. Nad on kas 
küllastatud või küllastamata (Kokassaar, 1999).  Neutraalrasvad ehk triglütseriidid  koosnevad 
rasvhapetest ja glütseroolist ning on energeetilises mõttes kõige tähelepanuväärsem osa 
lipiididest (Ööpik, 2008). 
Organismi tähtsaks energiaallikaks on toidurasvad. Nahaalune rasvakiht kaitseb keha 
mahajahtumise eest, lisaks polsterdab rasv siseelundeid, hoiab neid paigal ja kaitseb 
vigastuste eest. Selline kaitsekiht ümbritseb näiteks neerusid. Neli olulist vitamiini – A, D, E 
ja K lahustuvad rasvades ja nende imendumine sooles ei ole toidurasvata võimalik. (Friimel 
2010). Hormoonid, mis reguleerivad keha ainevahetust, kuuluvad oma keemiliselt loomuselt 
lipiidide hulka. 
Rasvhapped jagunevad küllastatud ning mono- ja polüküllastamata rasvhapeteks. 
Polüküllastamata (polyunsaturatedfattyacid ehk PUFA)  rasvhapete puhul räägitakse oomega-
3 (v -3 ehk n-3) ja oomega-6 (v -6 ehk n-6) rasvhapetest. Arv märgib esimest kaksiksidet 
omavat süsiniku aatomit loetuna ahela otsmisest (oomega, v ) süsinikust. Erinevatel oomega-
rasvhapetel on inimorganismis mõnevõrra erinevad ülesanded. Esmatähtsad polüküllastamata 
rasvhapped on linool- ja alfa-linoleenhape. Neid peab inimorganism kindlasti toiduga saama, 
sest ta ei suuda neid ise sünteesida. Sellest ka nende nimetus - asendamatud rasvhapped 
(Kokasaar 1999). 
Toitumissoovitused rasva tarbimiseks sportlastele on sarnased või veidi suuremad kui 
mittesportlastele. Piisav rasvhapete tarbimine toiduks, eriti polüküllastamata rasvhapped, on 
väga oluline sportlaste seas. Parimateks allikateks polüküllastamata rasvhapete saamisel on 
rasvased kalad (lõhe, tuunikala, makrell) ja seemned (kõrvitsaseemned), pähklid ning õlid 
(linaseemneõli, sojaõli, oliiviõli). Kõrgema rasvasisaldusega dieedid võimaldavad hoida 
ringleva testosterooni kontsentratsiooni paremini kui madala rasvasisaldusega dieet. Kui 
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sportlased üritavad vähendada keharasva, siis on soovitav tarbida rasva 0,5 -1 g/kg kohta 
päevas (Pramukova, 2011). 
Rasvad kätkevad endas küll suurt kogust energiat, kuid selle energia kasutusvõimalused 
kehalisel tööl on võrreldes süsivesikutega märksa piiratumad.  
 Rasvhapete kasutamine energiaallikana on võimalik üksnes lihaste täieliku 
hapnikuga varustatuse korral. See tähendab, et rasvad ei tule kõrge 
intensiivsusega pingutustel (anaeroobne töö) energiaallikana üldse kõne alla.  
 Aeroobsel tööl suudavad lihased rasvhappeid efektiivselt oksüdeerida üksnes 
koos süsivesikutega. Kui viimaste piiratud varud lõpevad, langeb märgatavalt 
lihaste võime rasvhapetes kätketud energiat kasutada.  
 Kehalisel tööl rasvade energeetilist väärtust piirav asjaolu on tõsiasi, et võrdse 
koguse hapniku kasutamisel rasvhapete oksüdeerimiseks vabaneb märgatavalt 
vähem energiat kui süsivesikute lagundamisel.  
Eelnevast tulenevalt ja arvestades ühtlasi rasvarikka toidu tarbimisega seonduvaid 
terviseprobleeme, peetakse toidu optimaalseks rasvasisalduseks kuni 30% selle üldisest 
energeetilisest väärtusest (Ööpik, 2008). 
3.3 Valgud 
Organismi valguvajaduse katmine on olulise tähtsusega, sest valkudest ehitatakse üles koed, 
valgulised antikehad kaitsevad organismi ja valgud osalevad vere hüübimises. Valke on vaja 
mitmete elutähtsate ainete, nagu näiteks hormoonid moodustamiseks. Toiduvalgud ei ole 
inimorganismile omased ja seetõttu lõhustatakse nad seedimisel aminohapeteks (Friimel, 
2010). On selliseid aminohappeid, mida täiskasvanu organism ise on võimeline moodustama, 
samas on osa aminohappeid mida inimorganism ei suuda ise sünteesida ja neid saab ainult 
toiduainetest. Neid aminohappeid, mida inimene ei suuda sünteesida nimetatakse  
asendamatuteks (Kokasaar 1996). 
Valgud on need, mis tagavad keha struktuuride tugevuse ja vastupidavuse ning annavad meile 
liikumisvõime. Valkude oluliseks ülesandeks on toimimine ensüümidena. Ensüümid on 
niisugused valgud, mis käivitavad kogu ainevahetuse, kiirendades selle aluseks olevate 
keemiliste reaktsioonide kulgemist organismis. Rida hormoone, mille ülesandeks on 
ainevahetusprotsesside reguleerimine, on samuti valgulise koostisega. Ainuüksi valkude 
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ehituslikku, ensümaatilist ja regulatoorset tähtsust arvestades võib tõdeda, et valgud on elu 
aluseks (Ööpik, 2008). 
Nii nagu maja ehitamisel, nii samuti  inimese organismis ei tohi ükski oluline detail puududa. 
Kõiki olulisi aminohappeid sisaldavad valgud on loomse päritoluga ( muna-, piima-, juustu-, 
ja lihavalk ). Taimsed ehk tera- ja kaunviljade valgud on vähem väärtuslikud, kuna neis 
puudub mõni oluline aminohape. Eeltoodust selgub, et inimorganism vajab eelkõige loomse 
päritoluga valku, sest ainult loomne valk on organismile täisväärtuslik (Friimel, 2010). 
Organismi paremaks taimse valgu omastamiseks on kasulik tarbida taimse ja loomse 
päritoluga liittoite, näiteks makaronid hakklihaga, makaronid juustuga jms. Taimse ja loomse 
päritoluga liittoidud võimaldavad organismil paremini omastada peale taimse valgu selliseid 
mineraalaineid, nagu raud, tsink jt (Ööpik, 2008). 
Täiskasvanu vajab päevas ligikaudu 0,8 grammi valkusid kilogrammi kehakaalu kohta. 
Sportlaste treeningukoormuste suurenedes kasvab valguvajadus. Vastupidavusalade sportlaste 
toidus peaks valkusid olema 1,2–1,7 g/kg päevas. Suurte treeningukoormuste puhul ehk siis 
kiirus-jõualade puhul, võiks olla valgukogus sportlase päevases toidus 1,8-2,0 g/kg kohta 
(Phillips ja Van Loon, 2011).  
Seega, kui 2005 aastal soovitati valkusid kasutada vastupidavusalade sportlastel 1,2-1,4 g/kg 
kohta, siis uuemad uurimused soovitavad valgu kogust tõsta ja see võiks olla kuni 1,7 g/kg 
kohta. Samuti on suurte treeningkoormuste kohta valkude tarbimist soovitatud suurendada 
1,8-2,0 g/kg kohta. 
Jõutõstjad, kulturistid ja fitnessistid tarbivad valku päevas tavaliselt üle 2 g/kg kohta. 
Lihasmassi  kasvatamiseks võib valgu kogust tõsta ja see võib küündida isegi üle 3 g/kg 
kohta. Jõutõstjad, kulturistid ja fitnessistid leiavad, et nende spordialadel on õigustatud suur 
valgu kasutamine, sest see on vajalik optimaalseks lihaste kasvatamiseks. Sportlaste, eriti 
jõualade sportlaste seas on populaarne kõrge valgusisaldusega dieet. Seega ei ole üllatav, et 
kõrge valgusisalduse dieedi võimalikele probleemidele on pööratud palju tähelepanu. Kõrge 
valgu tarbimine on seostaud metaboolsete ja kliiniliste probleemidega. Kaks kõige 
sagedamini kirjeldatud negatiivset tagajärge on krooniline neerupuudulikus ja luumassi 
vähenemine (Tipton, 2011).  
Kuigi valkude kui organismi ehitusmaterjalide roll on kõige silmatorkavam, on samasugune 
tähtsus ka paljudel muudel toitainetel. 
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3.4 Vesi 
Vesi on värvuseta, lõhnata ja maitseta vedelik. Ta kuulub kõigi organismide koostisesse. Vesi 
on inimtoidu oluline koostiskomponent. Organism omastab toitaineid vaid vees lahustunult. 
Vett vajatakse ainevahetusjääkide kõrvaldamiseks organismist. Seega on vesi hädavajalik 
kõigil elutasanditel. Toiduta elab inimene nädalaid, veeta vaid mõne päeva. 
Veeta, nagu ka hapniku ja valkudeta, oleks elu täiesti võimatu. Inimene koosnebki peamiselt 
veest, sest sõltuvalt elueast, soost ja kehaehitusest moodustab vesi organismist ligi 2/3. Seega 
 
 Joonis 1. Veesisaldus organismis (Pappel, 2012) 
täiskasvanud inimese kehas on 40 – 60 liitrit. Meestel on organismis rohkem vett kui naistel 
kuna meeste lihaskoe mass on suurem ja veerikkam. Nagu antud jooniselt 1 näha, siis 
aastatega organismi veesisaldus väheneb (Pappel, 2012). 
Vedelikul ehk veel on organismis palju eluliselt olulisi ülesandeid, millest üks kesksemaid on 
toimimine universaalse lahustina. Elu aluseks on kehas toimuvad keemilised muundumis-
reaktsioonid. Üksnes vees lahustununa suudab organism omastada paljusid toitaineid, 
sealhulgas suurt hulka vitamiine.  
Vedelikul ehk veel on meie kehas tähtis roll ka soojustasakaalu säilitajana. See avaldub kahel 
viisil. Tulenevalt vee suurest soojusmahtuvusest on vee temperatuuri tõstmiseks vajalik 
soojuse hulk suur. Suure veekoguse jahtumine on suhteliselt aeglane protsess. Sellest 
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tulenevalt tagab suur veekogus meie organismis stabiilse kehatemperatuuri säilimise. Veelgi 
ilmekamalt tuleb vee termoregulatiivne roll esile seonduvalt higistamisega: iga keha pinnalt 
aurustunud gramm vett võimaldab meil vabaneda 0,58-st kilokalorist soojusest. Higistamine 
on ainukene füsioloogiline mehhanism, mis võimaldab normaalselt temperatuuri säilitada 
keskkonnas, milles temperatuur ületab inimkeha temperatuuri – troopilises kliimas või saunas. 
Eelkõige higi aurustumine võimaldab stabiliseerida kehatemperatuuri ja tänu sellele säilitada 
sooritusvõimet kehalisel tööl (Jalak ja Ööpik, 2005).  
Vajaliku koguse vett saab inimene peamiselt jookide ja toiduga, mida ta tarbib. Vett tekib 
inimese kehas ainevahetusprotsesside tulemusena. See veekogus on siiski võrdlemisi väike, 
ligikaudu 300 – 400 ml ööpäevas. Inimene kaotab vedelikku peamiselt uriiniga, higistamise 
teel ja kopsude kaudu veeauruna. Vedelikubilanss peab tasakaalus olema ja kaotatutud 
vedelik tuleb asendada. Mõõdukas kliimas vajab mees ligikaudu 2800 ml ja naine 2000 ml 
vedelikku päevas, sest keskmise kehalise aktiivsusega inimese veevajadus on ca 1 ml ühe 
kulutatud kilokalori energia kohta (Jalak ja Ööpik, 2005).  
Vedelikukaotus kehalisel tööl sõltub oluliselt koormuse mahust ja intensiivsusest ning 
klimaatilistest tingimustest. Intensiivsel kehalisel pingutusel ja/või kuumas kliimas organismi 
vedelikukaotus suureneb märgatavalt. Keskmise intensiivsusega treeningul kaotab organism 
0.5 – 1,5 liitrit vedelikku tunnis, intensiivse koormusel märgtavalt enam. Vedelikukaotusel ca 
2 % kehakaalust ehk 1,4 liitrit 70 kg mehel langeb oluliselt kehaline töövõime, suurema 
vedelikukaotuse juures (4 – 5 %) võivad tekkida juba tervisehäired (südamerütmi häired, 
apaatia, lihaskrambid, järsult suureneb kuumarabanduse oht). Mõned vastupidavusalade 
sportlased suudavad koormusel taluda veel vedelikukaotust kuni 3 % , ilma et töövõime 
oluliselt langeks (Coyle, 2004). 
Kui keskkond muutub järk-järgult jahedamaks, siis järk järgult suurenev dehüdratsioon võib 
olla talutav ilma märkimisväärse saavutusvõime langemist vastupidavusala sportlastel. 
(Joonis 2)  
Joonis 2. Kehaline töövõime ja temperatuur (Coyle, 2004) 
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Kehalisel koormusel on algava vedelikuvaeguse tunnusteks töövõime langus, süvenev 
väsimustunne, koordinatsiooni häirumine, peavalu, üldine nõrkus. Sportlane kaotab 1000 ml 
higiga 2 – 3 g naatriumkloriidi, ca 300 ml kaaliumi, kuni 40 mg magneesiumi, 20 – 30 g 
vitamiini C, samuti tsinki, rauda, mangaani ja vaske. Dehüdratatsiooni negatiivset mõju 
kehalisele töövõimele on võimalik vähendada, kui juua  vedelikke enne koormust, koormuse 
ajal ja selle järel (Jalak ja Ööpik, 2005). 
 Töövõime languse otseseks põhjuseks on aga veekaotus, tunde kestval kehalisel tööl ja väga 
suure higikaotuse korral võib ilmneda naatriumivaeguse tugevalt negatiivne efekt. 
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4. Toidulisandid 
Toidulisandiks nimetatakse toitu, mille kasutamise eesmärk on täiendada tavatoitu ning mis 
on inimesele toitainete või muude toitainelise või füsioloogilise toimega ainete 
kontsentreeritud allikaks. Need ained võivad esineda kas üksikult või kombineeritult ning 
need on müügipakendisse pakendatud kindlate annustena, nagu kapslid, pastillid, tabletid, 
pulbrikotikesed, vedelikuampullid, tilgutuspudelid, mis on ette nähtud vedeliku ja pulbri 
tarvitamiseks väikeste mõõdetud kogustena (RT 1999; 2013). 
Toidulisandid võivad olla näiteks vitamiinide ja mineraaltoitainete preparaadid, samuti 
valgupreparaadid, rasvhapete ning taimsete ürtide preparaadid jm. 
Sportlastele orienteeritud toidulisandite valik on äärmiselt lai ja nende koostis on väga 
mitmekesine. Toidulisandite kasutamine on sportlaste seas viimastel aastakümnetel järjest 
suurenenud ning käesoleval ajal on see väga laialdaselt levinud. Vastavasisulised uuringud 
näitavad, et eesmärkide seas, mida sportlased toidulisandite tarbimisega soovivad saavutada, 
domineerivad järgmised neli taotlust. 
 Kehalise töövõime parandamine organismi energiavarustuse või 
kesknärvisüsteemi talitluse mõjutamise kaudu.  
 Keha rasvavaba massi (lihasmassi) kasvu soodustamine valgusünteesi 
stimuleerimise teel.  
 Keha rasvamassi vähendamine.  
 Terviseüldine tugevdamine ja nakkushaigustele vastupanuvõime suurendamine 
(Ööpik, 2008) 
Toidulisandite tarbimise eesmärgiks on sportliku saavutusvõime parandamine. Toidulisandi 
kasutamise küsimus tuleb otsustada sportlase toitumise eelneva analüüsi tulemuste põhjal. 
Vajalik on sportlase treeningu- ja võistluskoormuste analüüs ning sellest tulenevate võimalike 
spetsiifiliste toitumisvajaduste väljaselgitamine. Oluline on usaldusväärse informatsiooni 
hankimine kasutusele võetava toidulisandi tegeliku toime, ohutuse ja efektiivsuse kohta 
(Ööpik, 2008). 
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Paljud sportlased kasutavad toidulisandeid osana oma regulaarses treeningus ja 
võistlusrutiinis, sealhulgas kasutavad toidulisandeid ligikaudu 85% eliit kergejõustiklastest. 
Toidulisandid sisaldavad tavaliselt vitamiine, mineraale, valke, kreatiini, ergutavaid ühendeid. 
Neid preparaate kasutatakse sageli täielikult mõistmata. Ei osata hinnata toidulisandite 
potentsiaalset kasu ja riske. Mõned toidulisandid võivad olla kasulikud sportlastele 
eriolukordades, eriti siis kui toidu manustamine või valik on piiratud. Vitamiine ja 
mineraalseid toidulisandeid tuleks kasutada ainult siis kui toitainete tavapärane tarbimine ei 
ole küllaldane. Spordijoogid, energiabatoonid ja valkude – süsivesikute segud võivad olla 
kasulikud ja mugavad teatud ajal. On leitud, et kreatiinil, kofeiinil on oluline roll 
sooritusvõime parandamisel kõrge intensiivsusega treenimisel (Maughan, jt., 2007). 
Taastumisprotsesside kiirendamiseks sobivad toidulisandid. Nende kasutamise vajadus tekib 
siis, kui sportlasel on taastumiseks olev aeg piiratud. Näiteks athletic fitnessis, kus päeva 
alguses tuleb demonstreerida keha ja lihaseid, seejärel jõuvoor ja päeva lõpetab 
sõudeergomeetril 1000 meetri võistlussõudmine. Iga võistlusala järel on taastumise aeg väga 
lühike ja sellel ajal on taastumisprotsessi kiirendamiseks toidulisandid kohased. 
4.1 Kreatiin 
Kreatiin on üks enim kasutatav ja uuritud looduslik toidulisand. Enamus uuringuid on 
keskendunud kreatiini mõju tulemuslikkusele ja tervisele (Cooper jt.,2012). Kreatiinil on 
keskne roll lihase energiavarustuses. Maksimaalse ja sellele lähedase intensiivsusega kehalisel 
tööl on kreatiini fosforüülitud vormi fosfokreatiini lagundamine peamine mehhanism, mis 
tagab lihaste varustamise energiaga. Aeroobsel kehalisel tööl kindlustavad kreatiin ja 
fosfokreatiin lihasraku mitokondris genereeritava ATP kättesaadavuse müofibrillidele. In 
vitro uuringute andmed näitavad, et kreatiin stimuleerib lihasvalkude sünteesi (Ööpik 2008). 
Keha vajab umbes kaks grammi kreatiini päevas. Tavalise segatoiduga saab inimene 
ligikaudu ühe grammi kreatiini päevas. Kreatiini saadakse peamiselt kalast ja lihast. Kahte 
grammi kreatiini päevas vajab keha, et hoida tasakaalu organismis ja asendada  kogust, mis 
lõhustatakse kreatiiniks ja  kaotatakse uriiniga kehast (Maughan jt., 2007). Kreatiinivaegust 
inimesel ei esine, isegi mitte täielikel taimetoitlastel, sest organism on võimeline seda ühendit 
sünteesima aminohapetest glütsiinist, arginiinist ja metioniinist. Kreatiini koguhulk 70 kg 
kehamassiga inimese organismis jääb 120-140g juurde, mis erineb indiviidide vahel sõltudes 
skeletilihase kiu tüübist ja lihasmassi kogusest (Cooper jt., 2012). 
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Kreatiinist on saanud üks populaarseim toidulisand sportlastele. Kreatiini vormi, mida on 
kõige laialdasemalt uuritud ja kasutatakse toidulisandina on kreatiini monohüdraat. Uuringud 
on näidanud, et kreatiini monohüdraadi manustamine toidulisandina suurendab lihase kreatiini 
sisaldust ja fosfokreatiini kontsentratsiooni umbes viieteistkümnelt protsendilt neljakümne 
protsendini. Samuti parandab kreatiini monohüdraadi kasutamine anaeroobset 
koormustaluvust ja võimaldab suurendada treenimisel mahtu, et saavutada suuremat kasu 
jõus, võimsuses ja lihasmassis (Jäger jt., 2011). Kreatiinil on potentsiaalselt kasulikke 
omadusi sportlase organismi taastumisprotsessides (Wallman jt., 2011).  
Uuringud on näidanud, et kreatiini monohüdraat ei lagune tavapärasel seedimist. Suukaudu 
manustatud kreatiini monohüdraadist omastatakse 99% lihastes või eritub uriini kaudu. Ei ole 
esinenud juhtumeid, et kreatiini monohüdraadi kasutamisel oleks olulisi meditsiinilisi 
kõrvaltoimeid leitud. Toidulisandite tootjad paiskavad turule uusi vorme kreatiinist, kus nad 
väidavad, et kreatiini uuematel vormidel on paremad keemilised ja füüsikalised omadused. 
Väidetakse, et uued preparaadid on tõhusamad ja ohutumad kui kreatiini monohüdraat. Siiski 
on vähe tõendeid, et mõni kreatiini uuem vorm oleks tõhusam või ohutum kui kreatiini 
monohüdraat (Jäger jt., 2011). 
Tüüpiline kreatiini manustamisskeem hõlmab tavaliselt esialgselt laadimisfaasi. Umbes 20g 
või 0,3 g/kg kehakaalu kohta päevas jagatuna nelja doosi vahel. Laadimisfaas kestab 5 päeva.  
Sellele järgneb tavaline kasutamise aeg, kus toidulisandit manustatakse 3-5 g päevas või 0,03 
g/kg kehakaalu kohta. Kui kasutatakse kreatiini  manustamist ilma laadimisperioodita, siis 
päevane kogus on 3-6 g või 0,03-0,1 g/kg kehakaalu kohta. Ilma laadimisperioodita 
manustamise viis on pikemaajaline ja kestab 21-28 päeva, et toota ergutavat mõju (Cooper jt., 
2012). 
Kui kreatiinist toidulisandina täielikult loobuda, hakkab selle ühendi sisaldus lihases langema. 
Kreatiini tarvitamise ajal intensiivistub endogeense kreatiini süntees. Soovituslik on  kreatiini 
tarvitamisel teha iga nelja kuni kuue nädala tagant paus. See stimuleerib kreatiini lihasesse 
imendumist ja seoses sellega parandab lihase verevarustust. Kreatiini omastamine lihastes on 
stimuleeritud insuliinist ning kreatiini lisandi manustamisel kombineeritult koos süsivesikute-
valkude- aminohapetega, lisandi võtmine parandab lihase kreatiini kontsentratsiooni, tõstes 
veres ringleva insuliini kontsentratsiooni (Maughan jt., 2007). 
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4.2 Kofeiin 
Kofeiini on uuritud kui potentsiaalset kehalist töövõimet tõstvat toidulisandit paljude 
spordialade raames. Vastupidavusliku iseloomuga kehalisel tööl on ilmnenud järjepidevalt 
väike, kuid arvestatav, töövõimet parandav efekt (Aedma, 2011). 
Kofeiini tarbib maailma täiskasvanud elanikkonnast ligi 90% oma igapäevases toidus (Burke, 
2008). Tegemist on ühe enim tarbitavate molekulidega maailmas, mida leidub enam kui 60 
taime lehtedes ja viljades. Inimesteni jõuab kofeiin eelkõige tee- ja kohvijookidena ning 
kakao-, koola ja šokolaaditoodetena. Kofeiin kuulub erinevate ravimite koostisse (Heckman 
jt., 2010) ja ravimitest sisaldavad kofeiini eelkõige valuvaigistid. Kofeiin toimib inimese 
organismis peamiselt adenosiini retseptorite antagonistina (Aedma, 2011). 
Kofeiini toime peamine mehhanism spordis seisneb selles, et see soodustab vabade rasvhapete 
oksüdeerumist ehk nende kasutamist energia allikatena, mistõttu glükogeenivarude 
kasutuselevõtt lükkub edasi. Glükogeen on maksas ja lihastes talletatav ajutine glükoosi 
tagavara, mida organism saab vastavalt vajadusele hõlpsasti kasutada ( Kokasaar jt., 1996). 
Sportlaste jaoks on kofeiin abistav energiaallikas (Bazzuchi jt., 2011). Toidulisandina 
kasutavad kofeiini inimesed, kellel on tarvis säilitada väsimuse perioodil  mõtteteravust 
(öötöölised, sõjaväelased, tudengid pingelisel perioodil) aga ka sportlased, kelle arvates on 
kofeiinil positiivne mõju kehalisele töövõimele (Burke, 2008). 
Suukaudsel manustamisel imendub kofeiin 30-60 minuti jooksul (Paluska, 2003). Kofeiini 
mõju toimib mitu tundi pärast manustamist (Bell ja McLellan, 2002). Enamik uurimusi, mis 
on näidanud kofeiini tõhusust, oli teostatud annustega  3-4 mg/kg kehakaalu kohta, kusjuures 
osad uurimused on andnud positiivsemaid tulemusi ka väiksemate annuste puhul ehk siis 1-2 
mg/kg kehakaalu kohta (Burke, 2008). Seevastu annuste puhul, mis on suuremad kui 3-4 
mg/kg kehakaalu kohta, mõju ei tugevne (Goldstein jt., 2010). Pideva  kofeiini tarbimine, 
kuni 400 mg päevas ei põhjusta tervisele eriti kahjulikke mõjusid (Nawrot jt., 2003). 
Kofeiini vastupidavuslikku töövõimet parandav efekt on veenvalt kinnitust leidnud arvukates 
teadusuuringutes ning see avaldub enamusel indiviididel, sõltumata nende treenituse tasemest. 
Kofeiini manustamisega on võimalik parandada treenitud sportlaste saavutusvõimet, nii kõrge 
intensiivsusega anaeroobsel pingutusel kui ka vastupidavustööl. Kofeiini töövõimet 
parandava efekti kohta kõrge intensiivsusega anaeroobsetel pingutustel ja jõuharjutuste 
sooritamisel on vastuolulised. Selles kontekstis omab ilmselt suurt tähtsust inimese treenitus: 
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kõrge intensiivsusega anaeroobsel tööl võib kofeiin parandada kõrge treenitusega sportlaste, 
kuid mitte treenimata inimeste saavutusvõimet (Aedma, 2011). 
Tuvastatud on suukaudselt, koos süsivesikutega manustatava, kofeiini positiivne mõju lihaste 
taastumisele pärast vastupidavuspingutust, seda iseäranis lihaste glükogeenivarude 
taastumisele pärast treeningut. Antud mõju on täheldatud suuremate kofeiiniannuste puhul, 
seda siis 8 mg/kg kehakaalu kohta (Pedersen jt., 2008). 
Seega tegeledes intensiivse treeninguga võib vastupidavusliku töövõime parandamiseks 
kasutada toidulisandina kofeiini ja tõhusaks koguseks on 3-4 mg/kg  kehakaalu kohta.  
4.3 Karnitiin 
Karnitiin on kvaternaarne lämmastikühend, mida sünteesitakse aminohape-
test lüsiinist ja metioniinist. Rakkudes kasutatakse karnitiini rasvhapete transpor-
diks tsütosoolist mitokondrisse, et rasvu lagundada ja saada energiat (Broad jt., 2006). 
Karnitiin on inimese toidu loomulik koostisosa, kõige enam leidub seda lihas, eriti lamba- ja 
loomalihas. Karnitiinivaegust tervel inimesel praktiliselt ei esine, kuna organism on võimeline 
vajadusel karnitiini sünteesima aminohapetest metioniinist ja lüsiinist lähtudes (Ööpik, 2008).  
Karnitiini koguhulk 70 kg mehe organismis on 100 mmoli või  ligikaudu 18 g ning karnitiin 
paikneb skeleti- ja südamelihases (Broad jt., 2006). 
Karnitiin on toidulisandina saadaval erinevates vormides. Väidetavalt toimivad karnitiini 
sisaldavad toidulisandid efektiivsete niinimetatud rasvapõletajatena, soodustades keha 
rasvamassi vähenemist. Samuti suurendavat väidetavalt karnitiini manustamine 
vastupidavuslikku töövõimet, tõstes inimese maksimaalset hapnikutarbimise võimet, 
stimuleerides rasvhapete oksüdeerimist ja säästes glükogeenivarusid töötavates lihastes. 
Pärssides laktaadi produktsiooni ja vähendades seeläbi viimase väsimust süvendavat toimet, 
suurendab karnitiin väidetavalt saavutusvõimet ka kõrge intensiivsusega lühiajalistel 
pingutustel nagu näiteks jooksul (Ööpik, 2008). 
Karnitiinil  eristatakse kahte molekulaarset vormi, Levo-karnitiin (L-karnitiin) ja D-karnitiin. 
Inimese organismis toimib ja toidulisandina manustamise korral on kahjutu L-karnitiin. 
Seevastu D-karnitiini peetakse toksiliseks ühendiks (Ööpik, 2008). L-karnitiini läbiviidud 
uuringul täheldati, et L-karnitiini pikaajalise manustamise tagajärjel kasutatakse madalamal 
treeningintensiivsusel rohkem rasvu. Vereplasmas oli karnitiini kogus peale L-karnitiini 
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pikaajalist manustamist suurenenud, samuti suurenes karnitiini kogus lihases 21%. Uuringus 
leiti et kuna madalal intensiivsusel suudeti enam energiat toota rasvade oksüdatsioonist, siis 
kõrgemal intensiivsusel suudeti paremini säilitada saavutusvõime kuna laktaati akumuleerus 
vähem (Wall jt., 2011).  
Seega senised uuringud on jõudnud tulemuseni, et L-karnitiini suukaudne manustamine ei 
suurenda inimestel rasvade oksüdatsiooni treeningul, ei paranda sooritusvõimet (Broad jt., 
2005), samas laktaadi väiksemale akumuleerumisele aitas kaasa madalamal intensiivsusel 
suurem rasvade oksüdatsioon, mistõttu suudeti säilitada rohkem süsivesikuid intensiivseks 
koormuseks (Wall jt., 2011). Kehakaalu alandavat toimet L-karnitiini manustamisel ei leidnud 
kinnitust ( Wall jt., 2011; Broad jt., 2005). 
4.4 Hargnenud ahelaga aminohapped (BCAA - branced-chain 
amino acids) 
Hargnenud ahelaga aminohapped on valiin, leutsiin ja isoleutsiin. Füüsiline treening ja sellele 
järgnev taastumisperiood kutsub skeletilihaste aminohapete ja valguainevahetuses esile 
muutused -  kiirenenud aminohapete oksüdatsiooni, valgusünteesi pidurdumise ning lihaste 
katabolismi. Valgusünteesi käivitamise  esmaseks tingimuseks on taastada lihaskoe 
leutsiinitase, sest leutsiinil on võime iseseisvalt stimuleerida valgusünteesi, olles nii 
valgusünteesi käivitaja, andes selleks signaali, kui ka ehitusmaterjali (Nosaka, 2007).  
BCAA aktiveerib valgusünteesi eest vastutavaid ensüüme ja vähendab valkude lammutamist 
nii vastupidavus- kui jõutreeningu korral. Nad  aitavad edukalt võidelda närvisüsteemi 
üleväsimusega vastupidavustreeningutel ning kiirendavad taastumisprotsesse ja võimendavad 
treeningefekti (Crowe jt., 2006). Vanemate inimeste skeletilihaste valguainevahetuse 
parandamiseks võib kasutada BCAA-d (leutsiini) ning BCAA kasutamine pidurdab eaga 
kaasnevat lihasmassi vähenemist. Ollakse seisukohal, et pikaajaline kuur asendamatute 
aminohapete (leutsiin) toidulisandina kasutamine on põhjendatud (Fujita ja Volpi, 2006). 
Sportlastel langeb treeningu lõpuks testosteroonitase, kuid hargnenud ahelaga aminohapete 
treeningueelne manustamine võimendab treeningefekt. BCAA jõutreeningueelne 
manustamine vähendab treeningujärgset kurnatust ja hilisemat lihaste valulikkust. Kui 
manustada 77 mg/kg kehakaalu kohta enne treeningut, tõstab rakusisese ja arteriaalse 
hargnenud ahelaga aminohappe taset treeningu ajal, mille tulemusena ei lõpe endogeenne 
lihasvalk. Suukaudsel BCAA manustamisel 12 g päevas pärsib seerum kreatiini kineaasi 
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tõusu isegi mitmeid päevi pärast treeningut. Need tulemused näitavad, et BCAA manustamine 
vähendab treeningute järgset lihase kahjustusi  (Shimomura jt., 2006). 
Positiivse efekti andis BCAA manustamine 6-16 g. Suuremad doosid 17-30g päevas tõstavad 
plasma-ammoniaagi kontsentratsiooni, mis tekitavad väsimust ega oma positiivselt mõju 
tulemuslikkusele (Crowe jt., 2006). 
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KOKKUVÕTE   
Tugevaks ei sünnita vaid saadakse – regulaarse ja õige toitumise ning harjutamisega.  Spordis 
on tähtis olla tugev, sest tugevus avaldab olulist mõju sportlikule saavutusele. Tulemuslik 
jõutreening on teaduslik ja läbimõeldud. Erinev füüsiline aktiivsus seab erinevad nõuded 
toitumisele, eelkõige energia- ja veetarbimisele ning mikro- ja makrotoitainete saamisele. 
Treeningu- ja võistluskoormuste korral võib sportlastel tekkida tõsiseid probleeme vajaliku 
energiahulga saamisega tavapärasest toidust. Tarviliku tavatoidu kogus võib osutuda niivõrd 
suureks, et selle söömine hakkaks segama treenimist ja/või võistlemist. Sellisel juhul on 
otstarbekas niisuguste toidulisandite tarvitamine, mis suhteliselt väikeses koguses 
manustatuna annavad rohkesti energiat. Toidulisandite kasutamine on sportlaste seas 
viimastel aastakümnetel järjest suurenenud ning käesoleval ajal on see väga laialdaselt 
levinud. Toidulisandite tarbimise eesmärgiks on praktiliselt alati sportliku saavutusvõime 
parandamine. Nende kasutamise vajadus tekib siis, kui sportlasel on taastumiseks olev aeg 
piiratud. 
Bakalaureusetöö teema valik tulenes selle aktuaalsusest  ning autori isiklikust huvist antud 
teema vastu.  
Lõputöö eesmärgiks oli uurida makrotoitainete ja toidulisandite kasutamise vajadust ja 
efektiivsust jõuvõimete arendamisel. Vaatluse alla oli võetud jõud ja selle liigid, omadused 
ning  jõutreeningu sooritamise erinevad viisid. Ka soovis autor tutvustada olulisemaid 
makrotoitaineid ja toidulisandeid. 
On jõutud  järeldusele, et jõutreening võiks kuuluda täiskasvanu inimese fitness rutiini. 
Jõutreening on kasulik praktiliselt kõigile, sealhulgas ka vanematele inimestele. Jõutreening 
võib potentsiaalselt vähendada riski haigestuda erinevatesse haigustesse, see aitab vähendada 
alaseljavalu, suurendada lihasmassi, põletada rasva, tugevdada luude tihedust, kiirendada 
ainevahetust, vähendada insuliini resistentsust, parandada glükoosi tolerantsi ja vähendada 
vererõhku.  
Täpset toitainete vajadust ning kogust tuleb arvesse võtta sportlase energiavajadusest 
lähtuvalt. Samuti on oluline selgeks teha, milline on treenimise eesmärk. Selleks võib näiteks 
olla, kas rasvapõletamine, jõu kasvatamine või arendamine, lihasmassi kasvatamine või 
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muud. Vastavalt eesmärkidele tuleks valida jõutreeningu töörežiim. Näiteks rasvapõletuse 
koha pealt on palju efektiivsem  teha jõutreeningut ja tekitada toitumise kaudu 
energiadefitsiit, kui teha aeroobset treeningut ja vähendada energia tarbimist toidust. 
Jõutreeningule on omaks kaalulangetamise ajal lihasmassi säilitamine või isegi kasvatamine.  
Eesmärkide täitmiseks analüüsiti teaduslikes uurimustöödes esitatud makrotoitainete ja 
toidulisandite kasutamist sportlaste treenimisel erinevatel intensiivsustel. Vaatluse alla oli 
võetud 25 teaduslikku artiklit. 
Lõputöös selgus analüüsi tulemusena, et enamik sportlastest kulutab energiat vähemalt 1,2-2 
korda rohkem kui mittesportlased. Vähese treenitustasemega sportlaste süsivesikute 
tarvitamine peaks jääma 5-7 g/kg kohta. Mõõdukama ja kõrge intensiivsusega treeningute 
korral peaks süsivesikute tarvitamine jääma 7-12 g/kg kohta.  
Arvestades rasvarikka toidu tarbimisega seonduvaid terviseprobleeme, peetakse toidu 
optimaalseks rasvasisalduseks kuni 30% selle üldisest energeetilisest väärtusest. Kui 
sportlased üritavad vähendada keharasva, siis on soovitav tarbida rasva 0,5 -1 g/kg kohta 
päevas.  
Valgu kogus võiks olla kuni 1,7 g/kg kohta. Suurte treeningkoormuste korral on valkude 
tarbimist soovitatud suurendada 1,8-2,0 g/kg kohta. Jõutõstjad, kulturistid ja fitnessistid 
tarbivad valku päevas tavaliselt üle 2 g/kg kohta. Lihasmassi  kasvatamiseks võib valgu 
kogust tõsta ja see võib küündida isegi 3 g/kg kohta.  
Keskmise intensiivsusega treeningul kaotab organism 0.5 – 1,5 liitrit vedelikku tunnis, 
intensiivsel koormusel märgtavalt enam. Dehüdratatsiooni negatiivset mõju kehalisele 
töövõimele on võimalik vähendada, kui juua  vedelikke enne koormust, koormuse ajal ja selle 
järel. 
Toidulisandi kasutamine tuleb otsustada sportlase toitumise eelneva analüüsi tulemuste 
põhjal. Vajalik on sportlase treeningu- ja võistluskoormuste analüüs ning sellest tulenevate 
võimalike spetsiifiliste toitumisvajaduste väljaselgitamine. 
Taastumisprotsesside kiirendamiseks sobiv toidulisand on kreatiin. Keha vajab umbes kaks 
grammi kreatiini päevas. Tüüpiline kreatiini manustamisskeem hõlmab esialgselt 
laadimisfaasi. Umbes 20g või 0,3 g/kg kehakaalu kohta päevas jagatuna nelja doosi vahel. 
Laadimisfaas kestab 5 päeva.  Sellele järgneb tavaline kasutamise aeg, kus toidulisandit 
manustatakse 3-5 g päevas või 0,03 g/kg kehakaalu kohta. Kui kasutatakse kreatiini  
manustamist ilma laadimisperioodita, siis päevane kogus on 3-6 g või 0,03-0,1 g/kg 
kehakaalu kohta.  Soovituslik on  kreatiini tarvitamisel teha iga nelja kuni kuue nädala tagant 
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paus. See stimuleerib kreatiini lihasesse imendumist ja seoses sellega parandab lihase 
verevarustust.  
Tegeledes intensiivse treeninguga võib vastupidavusliku töövõime parandamiseks kasutada 
toidulisandina kofeiini ja tõhusaks koguseks on 3-4 mg/kg  kehakaalu kohta. Annuste puhul, 
mis on suuremad kui 3-4 mg/kg kehakaalu kohta, mõju ei tugevne. Tuvastatud on 
suukaudselt, koos süsivesikutega manustatava, kofeiini positiivne mõju lihaste taastumisele 
pärast vastupidavuspingutust. Seda iseäranis lihaste glükogeenivarude taastumisele pärast 
treeningut. Antud mõju on täheldatud suuremate kofeiiniannuste puhul, seda siis 8 mg/kg 
kehakaalu kohta. 
L-karnitiini pikaajalise manustamise tagajärjel kasutatakse madalamal treeningintensiivsusel 
rohkem rasvu. L-karnitiini suukaudne manustamine ei suurenda inimestel rasvade 
oksüdatsiooni treeningul, ei paranda sooritusvõimet, samas laktaadi väiksemale 
akumuleerumisele aitas kaasa madalamal intensiivsusel suurem rasvade oksüdatsioon, 
mistõttu suudeti säilitada rohkem süsivesikuid intensiivseks koormuseks. Kehakaalu 
alandavat toimet L-karnitiini manustamisel ei leidnud kinnitust. 
Hargnenud ahelaga aminohappeid  ehk BCAA (branced-chain amino acids) aitab edukalt 
võidelda närvisüsteemi üleväsimusega vastupidavustreeningutel ning kiirendab 
taastumisprotsesse ja võimendab treeningefekti. BCAA kasutamine pidurdab eaga kaasnevat 
lihasmassi vähenemist. Ollakse seisukohal, et pikaajaline kuur asendamatute aminohapete 
(leutsiin) toidulisandina kasutamine on põhjendatud. Treeningueelne manustamine võimendab 
treeningefekt, vähendab treeningujärgset kurnatust ja hilisemat lihaste valulikkust. Positiivset 
efekti andis BCAA manustamine 6-16 g päevas.   
Jõu ja jõutreeningul on oluline makrotoitainete ja toidulisandite tundmine ning manustamine. 
Kõige parem on kui treenimiseks vajaminev energiahulk saadakse tervisliku toitainete 
tarbimisel, mida antud lõputöös on tutvustatud. Samas intensiivsete treeningute ning 
võistluste ja pikemate treeninguperioodide ajal on omal kohal toidulisandid, eriti siis kui on 
analüüsitud sportlase energiavajadust ning kogu vajaminevat energiat ei ole, erinevatel 
võimalustel, toidust saada. 
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SUMMARY 
Athletic achievement is influenced by having high standards in sports and training. Effective 
weight training is scientific and elaborated. The difference in physical activities sets different 
requirements in nutrition, particularly in water and energy consumption as well as in micro-
and macronutrient receipt. 
The thesis aims to examine the need of consuming macronutrient and dietary supplements and 
its efficiency in developing weight strength. The survey studies strength and its features, and 
the different methods of weight training. Furthermore, the most important macronutrients and 
dietary supplements are also presented by the author. 
The results show that most of the athletes consume at least 1, 2-2 times more energy than non-
athletes. According the need of athletes’ energy the exact amount of nutrients and 
consumption balance must be taken into consideration. Dietary energy ought to cover the 
energy necessity for basic body metabolism, thermal reactions, physical and mental activities. 
Accelerating the recovery processes creatine, caffeine and BCAA are appropriate. Anaerobic 
load resistance is improved when using the monohydrate of creatine. The capacity of training 
is enhanced to benefit in strength, vigor and muscle mass. Caffeine is suggested to improve 
efficiency endurance. The positive effect in muscle mass recovery after endurance training 
has been proved, especially when consuming caffeine orally with carbohydrates. Glycogen 
reserves recover notably faster after particular training. 
Branched-chain amino acids (BCAA) successfully help striving the fatigue of nervous system 
in endurance trainings. The recovery processes are accelerated as well as the training effect is 
improved when using the BCAA. Consumption of BCAA inhibits the degression of muscle 
mass which occurs with aging. When consuming before the training then the training effect is 
improved, post-exercise fatigue and posterior muscle soreness is reduced. 
